
 

 

ཐོ་བཀོད་འཕར་མ་ 

དེ་ལས་མང་བའ་ིགནས་ཚུལ་དགསོ་ཚ།ེ 
དབུས་གཞུང་ག་ིཛ་དྲག་འཛནི་སངོ་ལས་ཁུངས། - www.ready.gov 

ཨ་རའི་ིརྒྱ་འགྲམ་དཔར་པ།ོ -  www.redcross.org 

 
གོད་ཆག་རོགས་རམ། - www.disasterdistress.samhsa.gov/ 

ཁེད་རང་གི་ངོ་ཤེས་པ་ཞིག་ལ་རེན་ངན་འདྲ་བྱུང་ནས་རོགས་རམ་དགསོ་ཀི་ཡོད་ན། ངེས་པར་དུ་རེན་ངན་རོགས་རམས་ཚན་པར། རིན་མེད་ཐོག་ -1-800-846-8517 
ཁ་པར་བཏང་ནས་གནས་ཚུལ་རྣམས་སྤྲས་པ་ཡིན་ན། རྒྱབ་སོར་དང་སོབ་སོན་སོགས་གནང་གི་རེད། སྐད་འགྱུར་ཡང་གྲ་སིག་གནང་གི་རེད། 
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1 

 
སབས་བཅལོ་བའ་ིགཞསི་ཆགས་དང་འབལེ་བའ་ིལས་ཁུངས། 
ཛ་དྲག་ག་ིལས་དནོ་གྲ་སགི་ལས་ཁུངས། 

ཛ་དྲག་གི་སྐབས་སུ་གྲ་སིག་བྱ་ཕོགས།ཛ་དྲག་གི་སྐབས་སུ་གྲ་སིག་བྱ་ཕོགས།  
སབས་བཅོལ་བར་ལམ་སོན།སབས་བཅོལ་བར་ལམ་སོན།  

དབེ་ཆུང་འད་ིཀགོ་ནས་མཉམ་དུ་ཉར་དགསོ། 

  

 



 

 

ཛ་དྲག་ཞེས་པ་ནི་རང་ཉིད་ཀི་འཕོད་བསེན་དང་། ཚེ་སོག དེ་བཞིན་ཅ་དངོས་ལ་ཕལ་དུ་ཉན་ཁ་ཡོད་པ་ཞིག་ལ་ཟེར། 
 
གལ་སིད་མེ་སོན་དང་འཕོག་བཅོམ་དེ་བཞིན་གཟུགས་བདེ་མིན་༼དཔེར་ན། དབུགས་བཏང་མི་ཐུབ་པ་དང་། དྲན་མེད་དུ་འགྱུར་བ། 
ཡང་ན་ཁྲག་བཀག་མི་ཐུབ་པ་སོགས༽ཀི་དཀའ་ངལ་ཕད་ཚེ། ༩༡༡ ལ་ཁ་པར་བཏང་དགོས། 
ཁོང་ཚོར་རང་ཉིད་ཀི་དཀའ་ངལ་གང་ཡིན་པ་གསལ་པོ་བཤད་ན། འབེལ་ཡོད་ཉེན་རོགས་ལས་ཁུངས་དང་མེ་གསོད་རུ་ཁག 

ཡང་ན་སྐོར་སོད་སྨན་ཁང་བཅས་ནས་རོགས་རམ་ཞུ་ཐུབ་ཀི་རེད། ཁེད་རང་ཨིན་སྐད་ཤེས་མིན་ལ་གཏོས་མེད་ཁོང་ཚོས་རོགས་རམ་བྱེད་ཀི་རེད། 
དེར་རེན་གནས་ཚུལ་བྱུང་མ་ཐག་ཕལ་དུ་ཁ་པར་གཏོང་དགོས། 
 
མི་སེར་གི་ཛ་དྲག་གི་སེངས་རང་བྱུང་གནོད་འཚེ་དང་མི་ཡིས་བཟོས་པའི་དཀའ་ངལ་སོགས་ཁབ་ཆེ་བའི་ཛ་དྲག་ཡང་ཡོང་སིད། 
དཀའ་ངལ་དེ་ཚོས་གོག་དང་འབེལ་ལམ་མཐུན་རེན་མེད་པ་བཟོས་སིད། 
 
གཤམ་དུ་ཡོད་པ་རྣམས་རང་བྱུང་གནོད་འཚེ་ཁག་ཅིག་གི་དཔེ་རེད། 
དེ་དང་ལྷན་དུ་རང་ཉིད་ནས་སོ་སོ་དང་སོ་སོའི་ནང་མིར་གནོད་འཚེ་དེ་དག་བྱུང་སྐབས་སྲུང་སོབ་བྱེད་ཕོགས་ཀི་ལམ་སོན་ཀང་ཡོད། ཆུ་ལོག་དང་ཤིང་སྣར་མེ་སོན། ཚད་ལས་འགལ་བའི་ཚ་བ། 

ས་འགུལ་སོགས་ཀི་སོྐར་དྲྭ་ཐག་འདིར་གཟིགས་རོགས། http://www.ready.gov/natural‐disasters 
 
ཊོར་ནེ་ཌོོཿ འདི་ནི་ས་ལ་རླུང་ཚུབས་ཆེན་པོ་ཞིག་དང་ལྷན་དུ་གནམ་ནས་སྤྲིན་པ་ཤུགས་ཆེན་རྒྱུགས་ནས་ས་ལ་སེབས་རྒྱུ་ཡོད་པ་དེ་ལ་ཟེར། རླུང་ཚུབས་འདིས་ཁང་པ་ཆེན་པོ་ཡང་རྩ་མེད་བཏང་སིད། 

༩༡༡  
ཛ་དྲག 
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¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་སྡད་ས་དེར་རླུང་ཚུབས་ཀི་ཉེན་བརྡ་བཏང་ཡོད་ན། 
ངེས་པར་དུ་སབས་གནས་ཤིག་འཚོལ། 

¶ ཁང་པའི་འོག་ཐོག་དེར་སེའུ་ཁུང་དང་སོའི་འགྲམ་མ་ཡིན་པ་ཞིག་ལ་སྡོད་དགོས། 
¶ གནོད་རོན་མང་ཆེ་བ་ས་རྡོ་ཕོག་ནས་ཡོང་གི་ཡོད་པར་རེན་སོ་སོའི་མགོ་ངེས་པར་

དུ་སོབས་དགོས། 

15 

སེའུ་ཁུང་སེངས་འདི་བཞག་ནས་ཁིམ་མཚེས་ཚོར་ཁེད་རང་ལ་་དཀའ་ངལ་མེད་པ་ངོ་སྤྲོད་བྱེད་དགོས་།  

OK 



 

 ས་འགུལ་ལམ་ས་ཡོམ།  གོ་བུར་དུ་ས་ཡོམ་ཡོམ་བྱས་པར་ས་ཡོམ་མམ་ས་འགུལ་ཟེར། ས་འགུལ་སྐབས་སར་སེར་ཁ་གས་པ་དང་ཁང་པ་ལོགས་པ་སོགས་ཡོང་སིད། 
 

ཧུ་ར་ེཁནོཿ རླུང་ཚུབས་འདི་ནི་རྒྱ་མཚིོའི་ཕོད་རླུང་དང་ཆར་ཤུགས་ཆེན་པིོའི་སྐབས་རྦ་རླབས་ཀང་ཧ་ཅང་ཆེན་པོ་ཆགས་ནས་རླུང་དང་ཆུ་ལོག་གིས་ཁང་པར་གནོད་སོན་བཏང་སིད་པ་ཞིག་རེད། 
 

དགུན་ཁའ་ིརླུང་ཚུབས་དང་ཆསེ་གྲང་མ།ོ གངས་མང་པོ་བབས་ནས་ཚ་དྲོད་ཧ་ཅང་དམའ་བོ་ཆགས་པ་དང་རླུང་ཤུགས་ཆེན་པོ་དེ་བཞིན་འཁགས་པ་རྒྱགས་པ་བཅས་ལ་ཟེར། 
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¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་ཁང་པའི་ནང་དུ་ཡོད་ན་ཕལ་དུ་སར་སྡད་དགོས། 
འདི་ནས་རྒྱ་ཅོག་མཁྲེགས་པོ་ཞིག་གི་འོག་ཏུ་འགབ་ནས་ས་འགུལ་མཚམས་མ་བཞག་བར་འདིར་གཟུང་དགོས། 

¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་ཁང་པའི་ཕིར་ཡོད་ན། ས་འགུལ་མཚམས་མ་བཞག་བར་ཐོག་ཁེབས་མ་སའི་ས་ཆར་སྡད་དགོས། 
ཁང་རྩེག་དང་གོག་ཤིང་། དེ་བཞིན་གོག་སྐུད་བཅས་ཀི་ཉེ་ཁྲིས་སུ་སྡད་རྒྱུ་མེད། 

¶ འདི་འདྲའི་རླུང་ཚུབས་སྐབས་ངེས་པར་དུ་ཁང་པའི་ནང་ལ་སྡད་དགོས 
¶ གོན་ཆས་སྐམ་པ་གོན་དགོས། གོས་ལོག་རློན་པས་གཟུགས་པོའི་ཚ་དྲོད་ཉམས་སིད། 
¶ རླང་འཁོར་ངེས་པར་དུ་བཏང་དགོས་བྱུང་ན་མ་རོགས་བཏང་རྒྱུ་མེད། 

ལམ་ཁར་འཁགས་པ་རྒྱགས་པའི་རེན་གིས་རླང་འཁོར་རྡུང་ཁ་ཤོར་སིད། 
¶ ཁང་པའི་ནང་དྲོད་སྐྲུན་ཆེད་ལྕགས་ཐབ་བེད་སོད་བྱ་རྒྱུ་མེད། 
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སེའུ་ཁུང་སེངས་འདི་བཞག་ནས་ཁིམ་མཚེས་ཚོར་ཁེད་རང་ལ་རོགས་སོར་དགོས་ཀི་ཡོད་པ་ངོ་སྤྲོད་བྱེད། 

HELP 
¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་གིས་ཧུ་རེ་ཁན་ཡོང་སིད་པའི་ཉེན་ཚབས་མཐོང་ན་རླུང་འཕིན་དང་བརྙན་འཕིན་དེ་བཞིན་དྲྭ་

རྒྱ་སོགས་སུ་ལྟ་ཀོག་གིས་གང་བྱེད་དགོས་པར་དོ་སྣང་བྱ་དགོས། 
¶ ནང་དུ་སྡད། ཡིན་ནའང་སེའུ་ཁུང་དང་སོའི་ཁྲིས་སུ་སྡད་རྒྱུ་མེད། 
¶ འབེལ་ཡོད་ས་གནས་དཔོན་རིགས་ནས་ཁང་པར་སོང་པོ་བཟོ་དགོས་པའི་བཀོད་ཁབ་བཏང་ན་ངེས་པར་དུ་སོང་པ

་བཟོས་དགོས། 



 

 

གཤམ་དུ་ཡོད་པའི་དཔེར་བརོད་རྣམས་མསི་བཟསོ་པའ་ིགནོད་འཚེ་རེད། 
དེ་དང་ལྷན་དུ་རང་ཉིད་ནས་སོ་སོ་དང་སོ་སོའི་རང་མིར་གནོད་འཚེ་དེ་དག་སྐབས་སྲུང་ཕོགས་ཀི་ལམ་སོན་ཀང་ཡོད། གཞན་ཡང་རྡུལ་ཕན་གི་བཟོ་གྲྭར་རེན་ངན་དང་། 
དམག་འཁྲུགས་སྐབས་གོག་བེད་སོད་བེྱད་མི་ཆོག་པའི་བཀའ་རྒྱ། དེ་བཞིན་འཇིགས་སྐུལ་རིང་ལུགས་པའི་གནོད་སོན་སོགས་ཡོད་པས། དེ་དག་སོྐར་དྲྭ་ཐག་འདིར་གཟིགས།  

ÈÔÔÐȡȾȾ×××ȢÒÅÁÄÙȢÇÏÖȾÁÃÃÉÄÅÎÔÁÌ-ÅÍÅÒÇÅÎÃÉÅÓ 
 
རྫས་སརོ་ག་ིཉནེ་ཁོཿ རྫས་སོར་ཁ་ཤས་ནོར་ནས་གོད་པ་ཡིན་ན། ཁང་པ་དང་མིའི་འཕོད་བསེན་ལ་ཚབས་ཆེའི་ཉེན་ཁ་ཕོགས་སིད། དཔེར་ན་རྫས་འགས་སིད་ལ། 
ཡང་སྐབས་རེ་སོ་སོས་རྫས་མ་མཐོང་བ་དང་དྲི་མ་མ་ཁ་བ་ཡོང་སིད། 
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¶ ག་རེ་བྱ་དགོས་མིན་ཐད་རླུང་འཕིན་ཉན་རྒྱུ་དང་བརྙན་འཕིན་དང་དྲྭ་རྒྱ་སོགས་ལྟ་ཀོག་བྱ་དགོས། 
¶ འབེལ་ཡོད་ས་གནས་ལས་ཁུངས་ནས་ཁང་པ་སོགས་སོང་པ་བཟོས་དགོས་པའི་སྐོད་ཁབ་གནང་ན་ངེས་པར་དུ་སོང་པ་བ

ཟོ་དགོས། 
¶ གལ་ཏེ་ནང་དུ་སྡད་དགོས་པའི་བཀོད་ཁབ་བཏང་ན། སོ་དང་སེའུ་ཁུང་ཡོངས་རྫོགས་རྒྱབ་ནས་སྡད་དགོས་པ་མ་ཟད། 

རྩིག་པ་དང་སོ་སོགས་སུ་བར་སོང་ཡོད་ཚེ་ངེས་པར་དུ་རྒྱང་དགོས། 

¶ དུ་བ་ངོས་འཛིན་གི་འཁྲུལ་ཆས་སྐད་རྒྱགས་མ་ཐག ཕལ་དུ་ཕིར་ཐོན་དགོས། 
¶ གལ་ཏེ་དུ་བ་ཡོད་ན། རང་ཉིད་དུ་བའི་འོག་ལ་གོག་པོ་རྒྱག་ནས་ཕིར་ཐོན་དགོས། 
¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་གི་གོས་ལོག་ལ་མེ་ཕོག་པ་ཡིན་ན། 

རང་ཉིད་ཀི་མདོང་ལག་པས་བཀབ་སེ་སར་ཉལ་ནས་མི་མ་ཤི་བར་འབབ་སིལ་བཏང་དགོས། དེ་རེས་སྨན་བཅོས་བྱ་དགོས། 
¶ གལ་སིད་ཁེད་རང་ཕིར་ཐོན་ཐུབ་ཀི་མེད་ན། སོ་དང་སེའུ་ཁུང་རྣམས་རྒྱབ་ནས་དུ་བ་འཛུལ་སའི་བར་སོང་ཡོངས་རྫོགས་བཀག་སེ་ཕད་མར། 

༩༡༡ ལ་ཁ་པར་བཏང་ནས་རང་ཉིད་ས་གནས་གང་དུ་ཡོད་མེད་ངོ་སྤྲོད་བྱ་དགོས། 

ཁམི་དུ་མ་ེསནོ། ཨ་རི་བ་ཚོར་ཉིན་ལྟར་མེ་སོན་ཕད་ཀི་ཡོད། མེ་ཧ་ཅང་མྱུར་པོའི་ཐོག་ཁབ་ཀི་ཡོད་དུས་ཁེད་རང་ཕིར་ཐོན་རྒྱུར་སྐར་ཆགས་གཅིག་ལས་མེད་པའང་སདི། 

དུ་བ་ངོས་འཛིན་གི་འཁྲུལ་ཆས་རྣམས་ཁང་པའི་ཐོག་
ལ་ཡོད་པ་དང་། 
དེ་དག་གིས་དུ་བ་ཡོད་སྐབས་སྐད་ཤུགས་ཧ་ཅང་ཆེན
་པོ་རྒྱགས་ཀི་རེད། 
ལོ་ལྟར་འདིར་གོག་སྨན་གསར་པ་འཇུག་རྒྱུ་དང་ལས་
ཀ་བྱེད་ཀི་ཡོད་མེད་ངེས་པར་དུ་རག་དཔྱད་བྱ་དགོས
། 

ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་གི་དུག་ལས་སོན་འགོག 
གནོད་འཚེའི་དུས་ལ་རང་ཉིད་ཀི་ཁིམ་ཚང་དུ་གོག་མེད་པའང་འགྱུར་སིད། 
ཤོག་ངོས་འདིས་གོག་མེད་པའི་དུས་སུ་དྲོ་བོ་ཉར་ཐབས་དང་ཁ་ལག་བཟོ་ཐབས་ཁག་ཅིག་གིས་ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་གི་དུག་ཤོར་སིད་པ་ཡིན་སབས། རང 
ཉིད་ནས་སྲུང་སོབས་བྱ་སངས་སྐོར་ཡིན། 
 
ཀན་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་ནི་ང་ཚོས་མཐོང་རྒྱུ་དང་དྲི་མ་ཁ་རྒྱུ། དེ་བཞིན་བོ་བ་མོང་རྒྱུ་མེད་པའི་སོལ་རླངས་ཤིག་རེད། 
དེ་ཧ་ཅང་ཉེན་ཚབས་ཆེ་བས་སྐབས་རེ་མང་དྲགས་ན་མིའི་ཚེ་སོག་ཀང་འཕོག་སིད། སོལ་རླངས་འདི་ནི་མེ་སྣུམ་ལས་བྱུང་གི་ཡོད་པ་དང་། 
ཁང་པའི་ནང་མེ་སྣུམ་ཕར་དྲག་ན་ཁང་པ་ཡོངས་རྫོགས་ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་གི་ཁེངས་ནས་ཚེ་སོག་ལ་ཧ་ཅང་ཉེན་ཁ་ཆེན་པོ་ཡོད། 
 
¶ ཁང་པ་ཚ་བོ་བཟོ་ཆེད་ལྕགས་ཐབ་རྩ་བ་ནས་བེད་སོད་བྱ་རྒྱུ་མེད། 
¶ ཁང་པའི་ནང་ལ་སོལ་བ་དང་ལྕགས་ཁྲའི་ཐབ་ཀི་སེངས་ཁ་ལག་རྩ་བ་ནས་བཟོ་རྒྱུ་མེད། 
¶ ཁང་པའི་ནང་དང་རླང་འཁོར་འཇོགས་ས་སོགས་ཀི་ནང་སོ་འཁེར་ཆོག་པའི་སྐམ་གོག་རྩ་བ་ནས་བེད་སོད་བྱ་རྒྱུ་མེད། 

སོ་འཁེར་ཆོག་པའི་སྐམ་གོག་ནི་གོག་མེད་པའི་སྐབས་སུ་གོག་གི་འཁྲུལ་ཆས་ཁ་ཤས་རྡོ་སྣུམ་རྒྱུད་བེད་སོད་ཐུབ་པ་བཟོ་མཁན་གི་འཁྲུལ་ཆས་རེད། 
¶ སྐམ་གོག་ནི་ཕི་ཕོགས་དང་སེའུ་ཁུང་དང་རླུང་འགྲོའི་སར་ནས་གངས་རིང་སར་གཅིག་པུ་བེད་སོད་བྱ་དགོས། 
¶ དུ་ཁུང་མེད་པར་མེ་རྩ་བ་ནས་བཏང་རྒྱུ་མེད། 
¶ ཁེད་རང་གི་ཁིམ་ཚང་ནང་ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་དང་དུ་བ་ངོས་འཛིན་ཐུབ་མཁན་གི་འཁྲུལ་ཆས་རྣམས་ངེས་པར་དུ་བེད་སོད་ཡོད་པ་དགོས། 
 
ཀར་བོན་འཚ་ོརླུང་རང་ལྡན་ག་ིདུག་ཤརོ་བའ་ིརགས་མཚན། 
མགོ་ན་བ། དཀའ་ལས་ཁ་བ། དབུགས་ལེན་ཁག་པ། མགོ་ཡུར་ཁོར་བ། ཞེ་མེར་ལངས་བ་བཅས་ཡིན། 
 
གལ་སིད་ཁེད་རང་ལ་ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་ག་ིདུག་ཤོར་འདུག་བསམ་ན། 
ནང་ནས་ཕིར་ཐོན་ཏེ་ཁ་རླུང་གཙང་མའི་དབུགས་ལེན་དགོས་པ་དང་སྨན་བཅོས་བྱ་དགོས། 
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ཀར་བོན་འཚོ་རླུང་རང་ལྡན་ངོས་འཛིན་གི་འཁྲུལ་ཆས་དང་དུ་
བ་ངོས་འཛིན་གི་འཁྲུལ་ཆས་གཉིས་སྐབས་རེ་ཁ་ཁག་དང་སྐབས
་རེ་གཅིག་གི་ནང་མཉམ་དུ་ཡོང་སིད། 
ཁེད་རང་གི་ཁིམ་ཚང་དུ་འཁྲུལ་ཆས་གང་འདྲ་ཡོད་པ་ངེས་པར་
དུ་ཤེས་པ་དགོས། 



 

 5 གྲ་སིག་བྱ་ཕོགས། 
རེན་ངན་རིགས་མ་བྱུང་གོང་ནས་སོ་སོས་གྲ་སིག་དགོས། 
སོ་སོ་དང་སོ་སོའི་ནང་མི་ཚོས་ག་རེ་བྱ་དགོས་མིན་དང་རོགས་རམ་མ་སེབས་བར་གང་དུ་སྡད་དགོས་པ་སོགས་ཤེས་རྒྱུ་ཧ་ཅང་གལ་ཆེན་པོ་རེད། 
གཤམ་གི་ཤོག་ངོས་ཚོས་ཁེད་རང་གྲ་སིག་དང་བཙན་པོ་གང་འདྲ་སྡད་དགོས་མིན་ངོ་སྤྲོད་བྱ་ཡི་རེད། 
 
ཁེད་རང་སྡད་སའི་ས་ཁུལ་དེར་གནོད་འཚེ་གང་ཕོགས་ཉེན་ཆེ་ཤོས་ཡོད་མིན་རྩད་སོད་བྱ་དགོས། དེ་དག་ལ་དོང་ལེན་བྱ་ཕོགས་ཐད་གྲ་སིག་དགོས། 
སོ་སོའི་ནང་མི་ཚོར་གནོད་འཚེ་བྱུང་བའི་སྐབས་དང་སོན་རེས་སུ་གང་བྱེད་དགོས་མིན་ཐད་གོ་སྡུར་བྱ་དགོས། 
ཚང་མས་ཕིར་ཐོན་ས་དང་མེ་གསོད་སོ་འཁེར་ཡོ་ཆས་གང་དུ་ཡོད་པ་ངེས་པར་དུ་ཤེས་དགོས། 
 
གལ་སིད་གནོད་འཚེ་ཞིག་བྱུང་སྐབས་ཁེད་རང་དང་ནང་མི་ཁ་བལ་བ་ཡིན་ན། ས་ཆ་གང་དུ་ཐུགས་ཕད་བྱེད་དགོས་མིན་སོན་ནས་ཐག་གཅོད་བྱ་དགོས།  
ས་ཆ་འདིའི་མིང་དེར་འབིས།:_____________________________ 
 
གལ་སིད་ཁེད་རང་ནང་ལ་སྡད་ཐུབ་ཐབས་མེད་ན། གྲོགས་པོ་འམ་སྤུན་ཉེ། ཡང་ན་སིན་བདག་ཞིག་དང་ལྷན་དུ་སྡོད་ས་གྲ་སིག་དགོས། ཁོང་ཚོའི་གནས་ཚུལ་རྣམས་འདིར་འབིས 
མིང་།  ___________________ཁ་པར་ཨང་གྲངས། ___________________ཁ་བྱང་། ___________________ 
 
གནོད་འཚེ་ཁ་ཤས་ཀི་རེས་སུ་ཛ་དྲག་སྡོད་ཁིམ་འཛུགས་ཀི་རེད། གསར་འགྱུར་རྒྱུད་ལམ་དང་མིའི་འགྲམ་ནས་སྡོད་ཁིམ་དེ་འདྲ་ཞིག་ཏུ་ཁེད་རང་འགོྲ་དགོས་མིན་རྩད་སོད་བྱེད། 
 
གནོད་འཚེ་ཆེན་པོ་འདྲ་བྱུང་ཚེ། ཛ་དྲག་ཉེན་སོབས་པ་ཚོས་ཕལ་མར་ཁེད་རང་ལ་རོགས་རམ་བྱེད་ཐུབ་རྒྱུ་ཁག་པོ་རེད། 
སྐབས་དེ་དུས་ཁེད་རང་གིས་སོ་སོ་དང་སོ་སོའི་ནང་མི་ཚོར་ཉུང་ཐར་ཉིན་བཞི་ཙམ་རིང་གཅེས་སོང་ཐུབ་པའི་གྲ་སིག་དགོས། 

གལ་སིད་རེན་ངན་འདྲ་བྱུང་ཚེ། 
 
ནང་མ་ིཚོར་རྨས་སོན་བྱུང་ཡདོ་མདེ་རག་དཔྱད་བྱེད། 
¶ གལ་སིད་མི་གཅིག་ཁྲག་མང་པོ་ཐོན་གི་ཡོད་ན། ཁྲག་ཐོན་ཤུགས་ཆུང་རུ་བཏང་ཆེད་རྨ་ཁ་དེར་གནོན་ནས་གཟུགས་པོ་ཡར་འགོག་དགོས། 
¶ མི་འདི་ཞི་འཇམ་ངང་བཙན་པོ་ཞིག་ཏུ་འཇོགས་དགོས། 
¶ མི་དེ་དྲོ་བོ་བཞག་དགོས། 
¶ ༩༡༡ ལ་རོགས་རམ་ཆེད་ཁ་པར་གཏོང་། 
 

རང་ག་ིཁིམ་ཚང་ལ་བདག་གཅེས་བྱ་ཕོགས། 
¶ རླུང་འཕིན་དང་བརྙན་འཕིན་དྲྭ་རྒྱ་སོགས་ནས་གསར་འགྱུར་ཉན་རྒྱུ་དང་ལྟ་ཀོག་བྱ་དགོས། 
¶ མེ་སོན་ཆུང་ཚགས་བྱུང་ན་སོ་འཁེར་ཆོག་པའི་མེ་གསོད་འཁྲུལ་ཆས་ཀི་གསོད་དགོས། 
¶ རེན་ངན་མ་བྱུང་གོང་ནས་ཆུ་དང་གོག་དེ་བཞིན་སོལ་རླངས་སོགས་གསད་སངས་ངེས་པར་དུ་སངས་དགོས། 
¶ རེན་ངན་སོགས་བྱུང་སྐབས་ཆུའི་ནང་དུའང་བཙོག་གྲིབ་ཕོགས་སིད། 

འབེལ་ཡོད་ལས་ཁུངས་ནས་ཁང་པའི་ནང་གི་འཐུང་ཆུ་བེད་སོད་བྱེད་ཆོག་པའི་སྐོད་ཁབ་མ་བཏང་བར་ཆུ་བེད་སོད་བྱ་རྒྱུ་མེད། 
¶ གལ་སིད་གོག་ལ་མེ་རྩགས་འདྲ་མཐོང་ན་གོག་ཤིང་དང་གོག་གི་བྱུང་ཁུངས་རང་ནས་གོག་གསད་དགོས། 
¶ གལ་སིད་རླངས་ཐབ་ཕུ་ཤོར་བ་ཡིན་ན་འགས་ཐོར་བྱུང་སིད། རླངས་ཐབ་ནས་ཕུ་ཤོར་སྐབས་དྲི་མ་སོ་ང་རུལ་བ་ལྟ་བུ་ཞིག་ཡོད་ལ། 

སྐབས་རེ་ཤུ་རྒྱབ་པ་ལྟ་བུའི་སྐད་ས་གོ་སིད། དེ་འདྲ་བྱུང་སྐབས་ཕད་མར་སོ་དང་སེའུ་ཁུང་ཕེ་ནས་ཕིར་ཐོན་དགོས། 

རང་གི་ཁིམ་མཚེས་སར་ནས་རླངས་ཐབ་ལས་ཁུངས་སུ་འབེལ་བ་བྱ་དགོས། གལ་སིད་ཁེད་ཀི་རླངས་ཐབ་གསད་པ་ཡིན་ན། 

འབེལ་ཡོད་ལས་ཁུངས་ནས་མ་རོགས་སར་མི་ཆོག 
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གྲ་སིག་བྱ་ཕོགས། 
ནང་ལ་ཛ་དྲག་ཆདེ་དགསོ་ངསེ་ག་ིཅ་དངསོ་རྣམས་བླུགས་ས་ཞིག་བཟ་ོདགསོ། 
ནང་ག་ིས་ཆ་གཅིག་ལ་ཛ་དྲག་ག་ིཅ་དངསོ་ད་ེདག་དགསོ། 

 
 
 
 
 

ཉུང་ཐར་ཉིན་བཞ་ིའདང་བའ་ིཁ་ལག་དང་ཆུ་ངེས་པར་དུ་དགོས། 
¶ མི་རེར་ཉིན་རེར་ཆུ་གེ་ལོན་རེ་དགོས། 
¶ ང་ཚོར་མི___ཡོད་པས་ནང་མི་ཚོར་ཉིན་བཞིའི་རིང་ཆུ་གེ་ལོན___དགོས། 

Ã དགོས་ངེཅན་གི་སྨན་བཅོས་ཡོ་ཆས། ༼རྨ་དཀིས། 
གཉན་འཇོགས་རྨ་སྨན། ཇེམ་ཙེ། སྐམ་ཆུང་། རས་སག་དང་། 
གཉན་འགོག་གི་སྨན་བཅས།༽ 

Ã གོག་སྨན་དགོས་པ་འམ་ཡང་ན་ལག་པས་སོྐར་རྒྱུའི་རླུང་འཕིན། 
༼གོག་མེད་པ་འདྲ་བྱུང་ཚེ༽ 

Ã གོག་ཞུ་དང་གོག་སྨན། 

Ã ཉེན་སོབས་རོགས་རམ་འཚོལ་ཆེད་ཤུ། 

Ã སར་ཐག 

 

Ã ཤོག་བུ་དང་ཞ་སྨྱུག་ སྨྱུ་གུ། 
Ã སྨན་བཅོས་ཀི་ཅ་དངོས། 
Ã ལྷམ་དང་ལག་ཤུབ། 
Ã ལྕགས་ཀིན་ནང་ཡོད་པའི་ཁ་ལག་དང་ཤིང་ཏོག་སྐམ་པོ། 

དེ་བཞིན་ལྕགས་ཀིན་ཁ་ཕེ་ཆས། 
Ã བྱིས་པའི་དགོས་མཁོ་ཁག 
Ã གད་སིགས་བླུག་ས་དང་ཤོག་བུ་རློན་པ་ཨར་ཅོལ། ཕིས་རས་སོགས། 
Ã སོ་ཁ་ཆེ་ཆུང་སིག་ཆོག་པའི་སྐམ་པ། 
Ã ལག་དངུལ། 
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གལ་ཆེའི་ཡིག་ཆ་ཁག  
 
ས་ོསའོ་ིགལ་ཆའེ་ིཡིག་ཆ་ཁག་ག་པར་ཡོད་མདེ་ངསེ་པར་དུ་ཤསེ་དགསོ། བྱུང་ན་ད་ེདག་ཚང་མ་ས་ཆ་གཅགི་ལ་འཇགོས་དགསོ། 
 
གལ་སདི་ཁདེ་རང་ནང་བཞག་ནས་འགྲ་ོདགསོ་བྱུང་ན་གཤམ་ག་ིཡིག་ཆ་རྣམས་ངསེ་པར་དུ་ཁརེ་དགསོ། 
 
Ã སེས་ཚསེ་ལག་འཁེར་རམ་ ཕམོ་ཤོག་ཨང། 
Ã ཕི་སོད་ལག་འཁེར། རླངས་འཁརོ་ལག་འཁརེ། འདྲ་པར་ཡོད་པའི་ངོ་སྤྲོད་ལག་འཁེར་གཞན་ཁག 
Ã སི་ཚོགས་བདེ་འཇགས་ཀི་ཡིག་ཆ། 
Ã ཉེན་སྲུང་ཡིག་ཆ། 
Ã དངུལ་ཁང་གི་ཡིག་ཆ་ཁག་གི་འདྲ་ཤུས་རྣམས། 
Ã སྤྲོད་ལེན་ཚོད་གན་གི་ཡིག་ཆ་དང་གཏའ་མའི་ཡིག་ཆའི་འདྲ་ཤུས། 
Ã ཉེ་འཆར་ཁྲལ་ཕིར་ལོག་གི་ཡིག་ཆ། 
Ã སོན་འགགོ་ཁབ་རྒྱབ་པ་ཚོའི་ཐོ་གཞུང་། 
Ã གཞན་ཡིག་ཆ་ཁག ༼ཐོ་བཀོས་བྱདེ༽___________________________________ 
    _____________________________________________________________________ 
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གལ་ཆེའི་མིང་དང་ཁ་པར་ཨང་གྲངས། 
¶ ནང་གི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་དང་ནང་མིའི་ལག་འཁེར་ཁ་པར་གི་ཨང་གྲངས།______________________________ 
     _____________________________________________________________ 
¶ ལས་ཀ།__________________________________________________________ 
¶ སྨན་ཉོ་ས།_________________________________________________________ 
¶ བུ་བཅོལ་ཁང་།_______________________________________________________ 
¶ སོབ་གྲྭ།__________________________________________________________ 
¶ ཁང་བདག་གམ་ཁང་པའི་འབུ་ལོན་འཇལ་ཡུལ་ཚོང་ལས་ཁང་།___________________________________ 
¶ ཁིམ་ཚང་དང་_______________________________________________________ 
¶ རླངས་འཁོར་ཉེན་སྲུང་།___________________________________________________ 
¶ གོག་གི་ཚོང་ལས་ཁང་།____________________________________________________ 
¶ སོལ་རླངས་ཚོང་ལས་ཁང་།___________________________________________________ 
¶ ཆུའི་ཚོང་ལས་ཁང་།______________________________________________________ 
¶ གྲོང་ཁེར་གི་གནས་ཚུལ།____________________________________________________ 
¶ སི་སོད་རླངས་འཁོར་དང་འགྲོ་སོད་ཀི་གནས་ཚུལ།_________________________________________ 
¶ ཆོས་ཕོགས་ཀི་འབེལ་མཐུད་བྱ་ས།_________________________________________________ 
¶ སྤུན་ཉེ།___________________________________________________________ 
¶ གྲོངས་པོ།__________________________________________________________ 
¶ གཞིས་ཆགས་ལས་དོན་འབེལ་མཐུད་པ།______________________________________________ 
¶ ཁྲིམས་རྩོད་པ།_________________________________________________________ 

Ã སྨན་ཆས། ༼སྨན་ཤོག་དང་སྨན།༽ 
Ã སྨན་བཅོས་དང་འབེལ་བའི་ཅ་དངོས། 
Ã ལག་འཁེར་ཁ་པར་དང་གོག་སྨན། 
Ã སོ་སོའི་འཕོད་བསེན་དང་འབེལ་བའི་ཅ་དངོས།༼སོ་འཕྲུས། སོ་སྨན། སྐྲ་ཤད།༽ 
Ã མིག་ཤེལ།  འཕད་ཤེལ། སོ་ཚབས། 
Ã གོམས་པ་རྒྱབ་བདེ་བའི་ལྷམ། 
 

Ã གོས་ལོག་བརེ་ལེན། 
Ã ཆར་ཁེབས། 
Ã ཕྲུ་གུའི་རྩེད་ཆས། 
Ã རྔན་པ་དང་། དེབ། ཨ་ལས་པེ་ཀོ་སོགས། 
Ã ལག་དངུལ་དང་དངུལ་དེབ། 
Ã གལ་ཆེའི་ཡིག་ཆ་ཁག 
Ã ལྡེ་མིག  

Ã འོ་མའི་ཤེས་དམ། 
Ã ཆབ་གདན། 
Ã ཕྲུ་གུའི་འོ་རྩམ། ཕྲུ་གུའི་ཁ་ལག ཕྲུ་གུའི་སྐེ་གདན། 
Ã སབས་བདེ་ཨར་ཅོལ། 
Ã གད་སིགས་བླུག་སྣོད། 
Ã ཕྲུ་གུའི་རྨ་སྨན། 

Ã ཕྲུ་གུའི་ཚ་བའི་སྨན་དང་ཁབ། 
Ã ཚ་བ་ལྟ་ཆས། 
Ã འཇིབ་རོག 
Ã ཕྲུ་གུའི་ཉལ་ཆས། 
Ã ལག་པ་གཙང་བཟོ་བྱུགས་སྨན། 

གྲ་སིག་བྱ་ཕོགས། 
འགྲ་ོདགསོ་བྱུང་ཚ་ེཛ་དྲག་ག་ིཅ་དངསོ་ཤགི་བཟོ་དགསོ། 
གལ་སིད་ཁེད་རང་ནང་ནས་འགྲ་ོདགོས་བྱུང་ན་ངསེ་པར་དུ་དགོས་པའ་ིཛ་དྲག་གི་ཅ་དངོས་རྣམས་གྲ་སིག་དགོས། 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
མ་འབྱར་དང་ཕྲུ་གུ་ཆུང་ཆུང་ཚའོི་དམགིས་བསལ་ཅ་དངསོ། 
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ནང་མི་རེ་རེའི་ན་ཚ་དང་སྨན་བཅོས་ཀི་གནས་ཚུལ་དགོས། 
¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 
 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 
_____________________________________ 

¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 
 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 
_____________________________________ 

¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 
 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 
_____________________________________ 
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ནང་མི་རེ་རེའི་ན་ཚ་དང་སྨན་བཅོས་ཀི་གནས་ཚུལ་དགོས། 

¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 

¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 

¶ མིང་།:________________________________ 
¶ སྨན་པ་དང་སྨན་ཁང་།:_________________________ 
¶ ཁ་པར་ཨང་གྲངས།: __________________________ 
¶ གོད་ཆག་ཉེན་སྲུང་ཀི་དབྱེ་བ་དང་ཨང་གྲངས། : ______________ 
     ___________________________________ 

ཟས་སོགས་མི་འཕོད་པའི་རིགས།: ______________________ 

འཕོད་བསེན་གི་གནས་སངས།: _______________________ 

_____________________________________ 
ད་ལྟ་སྨན་བཅོས་བྱེད་མུས་ཡིན་མིན།: _____________________ 

_____________________________________ 

ནང་མི་རེ་རེའི་ན་ཚ་དང་སྨན་བཅོས་ཀི་གནས་ཚུལ་རྣམས་འདིར་བཀོད་ནས་ས་ཆ་གཅིག་ལ་འཇོགས་པ་ཡིན་ན། 
ཛ་དྲག་སྐབས་ཁེད་རང་ངམ་ཁེད་རང་གི་ནང་མི་སུ་རུང་ལ་སྨན་པ་དང་འཕོད་བསེན་ཞབས་ཞུ་བའི་རོགས་རམ་དགོས་ཚེ། གནས་ཚུལ་དེ་དག་གི་ཕན་ཐོག་ཆེན་པོ་ཡོང་གི་རེད། 


